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RESUMO 
A presente pesquisa teve como objetivo buscar verificar quais os efeitos que a implantação do 
mindfulness pode proporcionar aos colaboradores de uma empresa privada do interior de 
Rondônia, que atua no seguimento de vendas de roupas e acessórios masculinos e femininos, 
buscou-se identificar mudanças no que tange à qualidade de vida no trabalho e envolvimento 
com o trabalho e as mudanças pessoais percebidas por cada participante durante o treinamento 
de mindfulness, que tinha como critério básico ocorrer por um período de oito semanas. Para 
tanto utilizou-se as escalas QWLQ-78 (Quality of Working Life Questionnaire – Questionário 
de Qualidade de Vida no Trabalho) e EET (Escala de Envolvimento com o Trabalho) ambas 
aplicadas antes e após o treinamento com os colaboradores e também a aplicação do 
questionário sociodemográfico e relato de experiência. O treinamento foi baseado no livro 
“Atenção plena – Mindfulness: Como encontrar a paz em um mundo frenético” dos autores 
Mark Williams e Danny Penman (2015). A presente pesquisa trata-se de um estudo pré-
experimental, sendo realizado na empresa apenas uma vez por semana, com uma amostra inicial 
de 20 participantes nos quais foram submetidos a aplicação das escalas propostas, e ao final do 
treinamento o número da amostra diminuiu em 50%, ou seja apenas 10 participantes receberam 
as reaplicações das escalas após o treinamento para analisar as informações. Os resultados 
obtidos através do questionário sociodemográfico constataram relatos de experiência que 
apontam percepções positivas por parte dos participantes, tais relatos demonstram a 
importância dessa nova prática, bem como os benefícios que a mesma pode proporcionar no 
contexto organizacional. Já os resultados analisados através das escalas propostas trouxeram 
observações importantes a serem cuidadosamente manejada nos próximos estudos no mesmo 
modelo.  As escalas propostas não puderam ser efetivamente discutidas devido à falta no 
controle de algumas variáveis no decorrer da pesquisa, entretanto são totalmente válidas para 
verificar os níveis de QVT e EET dos participantes. 
Palavras–chave: Mindfulness. Psicologia Organizacional. Qualidade de Vida no Trabalho. 
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ABSTRACT 
This research aimed to verify the effects that the implantation of mindfulness can provide to the 
employees of a private company in the interior of Rondônia, which operates in the sales of 
men's and women's clothing and accessories. regarding the quality of life at work and work 
involvement and the personal changes perceived by each participant during mindfulness 
training, which had as a basic criterion to occur for a period of eight weeks. The QWLQ-78 
(Quality of Working Life Questionnaire) and TSE (Work Involvement Scale) scales, both 
applied before and after training with employees, and the application of sociodemographic 
questionnaire and experience report. The training was based on the book Mindfulness: Finding 
Peace in a Frantic World by authors Mark Williams and Danny Penman (2015). This research 
is a pre-experimental study, being carried out at the company only once a week, with an initial 
sample of 20 participants who were submitted to the proposed scales, and at the end of the 
training the sample number decreased. in 50%, that is, only 10 participants received the scale 
reapplications after training to analyze the information. The results obtained through the 
sociodemographic questionnaire found experience reports that indicate positive perceptions on 
the part of the participants, such reports demonstrate the importance of this new practice, as 
well as the benefits it can provide in the organizational context. Already the results analyzed 
through the proposed scales brought important observations to be carefully managed in the next 
studies in the same model. The proposed scales could not be effectively discussed due to the 
lack of control of some variables during the research, however they are fully valid to verify the 
QWL and TSE levels of the participants. 
 
Keywords: Mindfulness. Organizational Psychology. Quality of Working Life. 
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1. INTRODUÇÃO 
 
Atualmente, devido aos avanços tecnológicos que fazem com que as informações se 
veiculem e se propaguem com rapidez, o homem moderno encontra-se envolvido em uma 
“avalanche” de informações diversas diariamente, em consequência disso, não é raro momentos 
em que este não percebe ou não consegue identificar exatamente o que se passa pelo próprio 
corpo e/ou ao seu redor, isso ocorre devido a atenção seletiva, que é a capacidade neural de 
mirar em apenas um alvo ao mesmo tempo, ignorando um mar de outros estímulos chegando 
(GOLEMAN, 2013). 
Se, por um lado a tecnologia pode proporcionar eficiência e conectividade rápida com 
qualquer lugar do planeta, por outro as relações diárias estão se tornando cada vez mais rasas e 
como consequência desse mundo tecnológico que se constrói cada dia, o homem moderno está 
vivendo seus dias no modo “piloto automático”, muitas vezes sem sequer estar presente para 
suas atividades diárias, em algum momento da vida o indivíduo vai perceber que não apreciou 
aquela vista no caminho do trabalho, que não sabe dizer o que acabou de assistir na televisão, 
não memorizou a última página que leu do livro, entre outras situações. Durante o trabalho, 
poderá realizar as tarefas sem ter consciência do que está fazendo, esquecer-se de compromissos 
diários na empresa, perder experiências diárias que poderiam contribuir para um novo 
aprendizado que possibilitariam ao sujeito desempenhar uma nova função ou melhorar a forma 
de realizar suas tarefas diárias, podemos acabar pensando, trabalhando, comendo, caminhando 
ou dirigindo sem uma consciência clara do que estamos fazendo (WILLIAMS e PENMAN, 
2015). 
Um dos principais focos do mindfulness, consiste em apontar que uma parte de nossa 
vida ocorre nesse modo “piloto automático” que se fortifica através da construção de um hábito. 
O mindfulness surge como uma alternativa para diminuir esse modo automático de viver e 
proporcionar um estado de maior atenção, focado no presente e aceitando o momento como ele 
se apresenta, visando, através desse processo, trazer benefícios para a qualidade de vida e 
diminuir o desconforto físico e psíquico (DUARTE; CUNHA, 2009). 
Segundo Viana e Souza (2011), atualmente diversos estudos sobre o mindfulness já 
foram realizados no campo da promoção de saúde e bem-estar, visando estabelecer relação com 
as práticas terapêuticas medicamentosas habituais. Tais estudos basearam-se no programa 
desenvolvido por Kabat-Zinn “Mindfulness-Based Stress Reduction” (MBSR). O qual tem 
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como base a meditação de atenção plena (mindfulness) que tem como foco o momento presente 
da experiência vivida e percebida pelo indivíduo. 
O treinamento de MBSR realizado com pacientes hipertensos apontou para diminuição 
da tensão arterial com a mesma eficácia do tratamento medicamentoso. Outro estudo realizado 
com pacientes com dor crônica, apontou redução nos níveis de dor, redução nos níveis de 
depressão, ansiedade, diminuição na quantidade de analgésicos utilizados por esses pacientes e 
também aumento da autoestima (VIANA; SOUZA, 2011). 
Segundo Markus e Lisboa (2015) pesquisas realizadas apontam que o mindfulness é 
determinante para a satisfação com a vida, a qualidade do relacionamento interpessoal, a 
redução de depressão, ansiedade e estresse. Tal efeito surge, pois, as pessoas conseguem olhar 
para os eventos com menos paixão, o que permite a regulação dos pensamentos, emoções e 
reações fisiologias de forma mais positiva. 
Ainda segundo Markus e Lisboa (2015), atualmente, o mindfulness vem sendo objeto 
de estudo da psicologia organizacional e do trabalho, abordando a importância deste no espaço 
de trabalho, na eficiência de atividades e na saúde tanto física, quanto psicológica. 
Hunter (2013) afirma que grandes empresas americanas como: Google, Facebook, 
Twitter, eBay, General Mills, Ford Motor Company, Target, Aetna International, entre outras, 
já oferecem treinamento em mindfulness aos funcionários, demonstrando dessa forma que esta 
prática vem ganhando mais espaço e aceitação no âmbito organizacional. O autor busca trazer 
à tona uma discussão sobre o tema através de relatos de experiências, que vão desde relatos de 
participantes que alegam se sentir mais focados, menos estressados e oprimidos, mais 
produtivos e enérgicos, a relatos de mediadores que afirmam que seus participantes veem 
mudanças internas e na maneira como eles se conectam com colegas e chefes.  
Segundo Markus e Lisboa (2015), podemos afirmar que a vida no trabalho proporciona 
experiências emocionais diárias, é nele que as pessoas vivenciam emoções que podem 
influenciar diretamente na forma como o indivíduo recebe e interpreta uma nova experiência 
ou situação. Partindo desse ponto, pessoas que possuem habilidades mais desenvolvidas em 
relação ao controle e manejo das emoções – sejam elas positivas ou negativas – possuem 
vantagens na aprendizagem a partir da experiência. Segundo os autores, ter a capacidade para 
controlar suas emoções não é uma tarefa simples ou fácil, porém pessoas que possuem um nível 
elevado de autoconsciência possuem vantagens para controlar seus pensamentos e emoções. 
Sendo que a autoconsciência pode ser treinada e elevada através do mindfulness. 
Segundo Chiavenato (2014) o termo Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) foi cunhado 
por Louis Davis na década de 1970 quando este desenvolvia um projeto sobre desenho de 
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cargos e se referia a QVT como a preocupação com o bem-estar geral e a saúde dos 
colaboradores no desempenho de suas atividades. Segundo o autor, outras conceituações na 
abordagem sociotécnica (interação entre as pessoas e a tecnologia nos locais de trabalho) e da 
democracia industrial (envolvimento dos trabalhadores no processo de tomada de decisão, 
visando compartilhamento de responsabilidade e autoridade no ambiente de trabalho) surgiram 
e “atualmente, o conceito de QVT envolve tanto os aspectos físicos e ambientais quanto os 
aspectos psicológicos do local de trabalho” (CHIAVENATO, 2014 p. 419). 
Segundo Siqueira e Padovam (2008) o conceito de bem-estar no trabalho é formado por 
três componentes: envolvimento com o trabalho, satisfação no trabalho e comprometimento 
organizacional afetivo. 
Segundo Siqueira (2008), envolvimento com o trabalho foi inicialmente definido como 
a medida em que o desempenho de uma pessoa no trabalho afeta sua autoestima, estando ligada 
a identificação psicológica da pessoa com a atividade que exerce e a importância dessa atividade 
para a sua autoimagem. Para a autora, a definição de envolvimento com o trabalho mais atual 
está ligada ao estado de fluxo descrito por Csikszentmihalyi em 1999, que diz que é um estado 
de completa absorção e assimilação pelo trabalho, consistindo em momentos de harmonia entre 
o que nós sentimos, desejamos e pensamos. 
O envolvimento com o trabalho, portanto compreende o grau em que as atividades 
realizadas conseguem prover satisfações para o indivíduo, absorvendo-o completamente 
enquanto realiza as tarefas e ser importante para a vida do indivíduo, representando assim, um 
vínculo afetivo do indivíduo frente ao trabalho que realiza. 
Para Siqueira (2008), é importante ressaltar que o envolvimento com o trabalho não é 
uma característica estável do indivíduo. As circunstâncias que compõem o trabalho, como 
características das tarefas (variedade, tempo para executá-las e os desafios), características do 
líder, exigências de desempenho de papéis organizacionais conflitantes, orientações ambíguas 
e despreparoprofissional podem alterar o grau de envolvimento. 
Segundo Nunes e Muller (2015), as empresas estão buscando por novas estratégias que 
possam ser aplicadas para melhorar o ambiente organizacional, partindo desse pressuposto e 
sendo papel do psicólogo organizacional atuar como um facilitador e orientador no ambiente 
organizacional. O presente estudo se propôs a verificar se o treinamento em mindfulness 
estimula benefícios em fatores relacionados à Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) e 
Envolvimento com o Trabalho, bem com promoção do Bem-Estar subjetivo de cada 
colaborador em uma empresa privada do interior de Rondônia. 
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2. MATERIAIS E MÉTODOS 
 
A presente pesquisa foi realizada com colaboradores de uma instituição privada do 
interior de Rondônia que atua no segmento de vendas de calçados, roupas masculinas e 
femininas que possuía um total de 24 colaboradores. A amostra se deu por acessibilidade ou 
por conveniência, que segundo Levy e Lemenshow (1980), ocorre quando o pesquisador 
seleciona como amostra os elementos que tem acesso e ou estão disponíveis, admitindo que 
possam representar um universo. 
Iniciamos a pesquisa com 20 (vinte) colaboradores, que estavam de acordo com a 
realização da mesma e dentro dos critérios de inclusão, que exigia que o participante fosse 
colaborador da empresa há pelo menos 06 (seis) meses e ter idade igual ou superior a 18 
(dezoito) anos, tendo como critério de exclusão os colaboradores que por quaisquer motivos se 
ausentassem definitivamente ou temporariamente da empresa, impedindo a participação na 
pesquisa, estes, receberam as informações de como seria o processo de pesquisa e assinaram o 
Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE), contendo os objetivos e normas éticas da 
pesquisa. Ao término da pesquisa a amostra representava 50% (cinquenta por cento) dos 
participantes, ou seja, apenas 10 (dez) colaboradores seguiram até o final do treinamento.  
Segundo Magalhães e Murta (2003), a avaliação de um programa que ocorre antes e 
após a intervenção é definida como um delineamento A-B (pré e pós-intervenção). Quando não 
há um grupo controle, ou seja, apenas um grupo é estudado, sem que sejam feitas comparações 
com um grupo equivalente que não tenha recebido a intervenção e a amostra é aleatória, se 
configura como um estudo pré-experimental (MAGALHÃES; MURTA, 2003; HERNANDEZ; 
BASSO; BRANDÃO, 2014). 
Portanto, a presente pesquisa trata-se de um estudo pré-experimental, onde para 
aplicação pré e pós-intervenção foram utilizados os instrumentos: Questionário de Qualidade 
de Vida no Trabalho (QWLQ-78 - Quality of Working Life Questionnaire) e Escala de 
Envolvimento com o Trabalho (EET), ambas escalas foram aplicadas em grupos, antes de 
iniciar o treinamento com os colaboradores e reaplicados após o treinamento, para levantar e 
comparar os resultados obtidos. Por envolver dados que são coletados a partir da mesma 
amostra de indivíduos em pelo menos duas ocasiões distintas, para Breakwel e Rose (2010), 
trata-se também de um delineamento longitudinal.  
A pesquisa teve como definição uma abordagem quantitativa e qualitativa. Segundo 
Fonseca (2002) a pesquisa quantitativa utiliza de instrumentos padronizados para recolher 
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dados e analisá-los, ela conta com o suporte da matemática como forma de descrever um 
determinado fenômeno, presente aqui através das escalas pré e pós-intervenção. 
Segundo Silveira (2009), a pesquisa qualitativa preocupa-se com aspectos da realidade 
que não podem ser quantificados, centrando-se na compreensão e explicação da dinâmica das 
relações sociais, tendo como objetivo ser explicativa e descritiva. Para o autor, a pesquisa 
explicativa está preocupada em identificar os fatores que determinaram e/ou contribuem para a 
ocorrência do fenômeno pesquisado, visando explicar o porquê das coisas através dos 
resultados obtidos. Já o caráter descritivo tem como principal objetivo descrever as 
características de uma população ou um fenômeno. Para Gil (2002), sua característica mais 
significativa é a utilização de técnicas padronizadas para coleta de dados, tais como, 
questionários e observação. Para tal, foi aplicado um questionário sociodemográfico, que teve 
por finalidade levantar dados sobre os participantes e compreender como foi a experiência em 
relação à prática das atividades de mindfulness do ponto de vista de cada um deles.  
O treinamento foi baseado em um modelo proposto por Mark Williams e Danny Penman 
(2015) no livro “Atenção plena – Mindfulness: Como encontrar a paz em um mundo frenético”, 
que consiste em um processo com duração de oito semanas, sendo que cada semana possui uma 
meditação específica e planejada, a ser seguida pelos voluntários da pesquisa. Em cada encontro 
foi abordado à importância da meditação, da adesão ao treinamento e como deveria ser feito o 
processo de meditação diária de cada semana.  
As meditações propostas pelos autores seguiam uma sequência pré-definida, tinha como 
início na primeira (01) semana a atenção plena do corpo e da respiração, tal prática possibilita 
que os iniciantes a meditação possam experimentar as sensações que ocorrem no seu corpo e 
de como percebem sua respiração.  
Na segunda (02) semana os iniciantes à prática da meditação buscam experimentar 
outras sensações físicas do corpo, a meditação da exploração do corpo, trata-se de uma 
meditação atenta para os sinais emitidos pelo corpo do indivíduo.  
No período inicial da prática da meditação, na terceira (03) semana os participantes 
tinham como tarefa manter a meditação da respiração e do corpo, acrescentando uma nova 
modalidade que é a respiração do espaço de três minutos, que tem como finalidade agregar 
pequenos espaços de meditações no decorrer o dia. 
Na quarta (04) semana, o objetivo é observar as novas experiências do cotidiano dos 
participantes, solicitando aos mesmos que ao realizar as meditações diárias, estarem atentos aos 
sons e pensamentos que surgem em meio ao silencio proposto pela meditação, perceber os 
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pensamentos e sons surgindo, porém sem julgá-los ou tentar esquecê-los, além de seguir com a 
prática de três minutos. 
Na quinta (05) semana, entende-se que os participantes estão mais adaptados com o 
processo de meditar, prontos para seguir avançando nesse caminho rumo à atenção plena. É 
solicitado aos participantes que ao realizar a meditação diária, estejam atentos a tudo que já foi 
solicitado anteriormente, nesse momento devem-se observar possíveis dificuldades que poderá 
surgir.  
Como a meditação é composta por níveis de mindufulness, a sexta (06) semana segue 
com a tarefa de se aprofundar nas emoções, o objetivo dessa semana é buscar durante a 
meditação os sentimentos com relação aos seus familiares e amigos, quais são seus sentimentos 
por essas pessoas? Observar o que vem a sua mente sem julgamentos. Deve-se de continuar 
com a meditação de espaço de três minutos. 
A sétima (07) semana tem como proposta dar autonomia para o participante escolher 
duas das meditações já realizadas anteriormente, e permanecer com a meditação de intervalo 
de três minutos no decorrer do dia. 
Por fim, a oitava (08) semana representa um papel importante no fechamento do ciclo, 
o principal objetivo visa demonstrar aos participantes que a atenção plena pode ser uma meta 
para toda a vida, deve-se escolher duas das meditações mais prazerosa para o participante e 
realiza-las todos os dias durante o resto de sua vida.  
 
3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 
A presente pesquisa inicialmente contou com a participação de 20 (vinte) colaboradores, 
sendo eles 19 (dezenove) do sexo feminino e apenas 01 (um) do sexo masculino, porém ao final 
da pesquisa restaram somente 10 (dez) colaboradores, com uma média de idade de 32 (trinta e 
dois) anos de idade, sendo idade mínima 21 (vinte e um) anos e idade máxima de 40 (quarenta) 
anos. Os níveis de escolaridade entre os participantes são distintos, desde ensino médio 
incompleto até ensino superior completo. 
A seguir, será apresentado os resultados obtidos através da escala QWQL-78 antes e 
depois do treinamento em mindfulness. A proposta de Júnior, Pilatti e Pedroso (2008) para a 
classificação da QVT no instrumento QWLQ–78 é descrita deste modo: os índices 
compreendidos entre 0 e 22,5 são classificados como “muito insatisfatório”, o mesmo intervalo 
de 22,5 é utilizado para classificar como “insatisfatório” os índices compreendidos entre 22,5 e 
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45, como “satisfatório” de 55 a 77,5 e “muito satisfatório” de 77,5 a 100. Já a classificação 
neutra é representada pelo índice 50, com 5 pontos de margem para mais e para menos conforme 
ilustrado no quadro a seguir: 
Quadro 1: A classificação proposta para o QWLQ – 78 
QWLQ – 78 
Muito 
Insatisfatório 
Insatisfatório Neutro Satisfatório Muito 
Satisfatório 
0 a 22,5 22,5 a 45 45 a 55 55 a 77,5 77,5 a 100 
Fonte: JÚNIOR, PILATTI e PEDROSO, 2008 
 
Na representação gráfica, em uma escala centesimal, as médias de cada domínio e o 
índice da QVT anterior ao treinamento de mindfulness ficaram assim registradas: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
O gráfico acima demonstra cada domínio verificado pelo questionário de qualidade de 
vida QWQL-78 antes do treinamento, o domínio físico/saúde apresenta índice de 54,14, 
considerado como neutro; o domínio psicológico apresenta índice de 62,25, considerado como 
satisfatório; o domínio pessoal apresenta índice de 68,97, considerado como satisfatório; o 
domínio profissional apresenta índice de 61,29, considerado como satisfatório; e a média de 
todos os domínios representando a QVT apresenta índice de 61,66, portanto, podemos observar 
que a QVT nesse grupo de 20 pessoas que iniciaram a pesquisa é considerado como satisfatório. 
A seguir, apresentaremos os índices finais dos domínios após ao treinamento de 
mindfulness: 
 
 
 
 
54,14
62,25
68,97
61,29
61,66
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Psicológico
Pessoal
Profissional
QVT
QVT antes do mindfulness
Gráfico 1: Índices dos domínios em QVT antes do treinamento de mindfulness, 
aplicado em 20 participantes. 
15 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
O gráfico acima demonstra cada domínio verificado pelo questionário de qualidade de 
vida QWQL-78 após o treinamento, o domínio físico/saúde apresenta índice de 54,41, 
considerado como neutro; o domínio psicológico apresenta índice de 60,31, considerado como 
satisfatório; o domínio pessoal apresenta índice de 59,38, considerado como satisfatório; o 
domínio profissional apresenta índice de 54,10, considerado como neutro; e a média de todos 
os domínios representando a QVT apresenta índice de 57,05, portanto, podemos observar que 
a QVT nesse grupo de 10 pessoas que concluíram a pesquisa é considerado como satisfatório. 
3.1 Domínio Físico/Saúde 
O domínio Físico/Saúde nas tabelas apresentadas acima, apresentam índices de QVT 
em uma escala centesimal de 54,14 e 54,41 respectivamente. Ambos resultados se enquadram 
como um estado neutro de QVT, havendo apenas uma pequena evolução no segundo gráfico, 
porém não representa nenhum avanço quanto a sua classificação.  
 Segundo Júnior (2008), o domínio físico/saúde está diretamente ligado a aspectos da 
qualidade do sono, qualidade da alimentação, cansaço, satisfação das necessidades fisiológicas 
básicas, hereditariedade, sensação de conforto, atendimento médico, estresse, doenças crônicas, 
atividades físicas e ginastica laboral. 
 Na busca por entender os pontos importantes do domínio físico/saúde, encontrou-se na 
literatura diversos pontos que serão descritos a seguir:  
 Conforme Maslow, aqui citado por Júnior (2008) a qualidade de vida do indivíduo está 
diretamente ligada com a necessidade de satisfazer suas necessidades básicas. O autor ainda 
afirma que a qualidade de vida pessoal é indispensável para qualidade de vida no trabalho, não 
havendo a possibilidade de existir uma sem a outra.  
54,41
60,31
59,38
54,10
57,05
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Físico/Saúde
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QVT
QVT após o mindfulness
Gráfico 2: Índices dos domínios em QVT após o treinamento de mindfulness 
aplicado em 10 participantes. 
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Para Maslow, as necessidades básicas do ser humano eram compostas por necessidades 
fisiológicas, que incluem fome, sede, abrigo sexo e outras necessidades corporais. Necessidades 
por segurança que envolvem segurança e proteção contra danos físicos e emocionais. 
Necessidades sociais que estão ligadas a afeição, aceitação, amizade e sensação de pertencer a 
um grupo. Necessidade de estima responsável por fatores internos de estima, como respeito 
próprio, realização e autonomia; e fatores externos de estima, como status, reconhecimento e 
atenção.  Por último a necessidade de autorrealização, a intenção de tornar-se tudo aquilo que 
a pessoa é capaz de ser; inclui crescimento, autodesenvolvimento e alcance do próprio potencial 
(FERREIRA; DEMUTTI; GIMENEZ, 2010). 
 Para Nahas (2001) aqui citado por Júnior (2008) o fator hereditariedade também possui 
fortes influencias na QVT no domínio saúde. A pressão alta, o colesterol e obesidade podem 
ser fatores prejudiciais para o indivíduo no trabalho, e isso poderá modificar a QVT. Nesse 
sentido uma maneira de evitar os ricos de hereditariedade é buscar pela prática de atividades 
físicas e manter hábitos saudáveis.  Realizar atividades físicas e manter hábitos saudáveis 
certamente aumentará a disposição do colaborador, contribuindo assim para um aumento da 
QVT. 
 Entretanto, nas escalas QWQL-78 a questão de número 21 e 73 onde diz “Você pratica 
exercício físico regular?” e “Você pratica ginástica laboral ou outro tipo de atividade física na 
empresa? Na primeira aplicação antes do treinamento 85% dos participantes responderam 
“nada” ou “muito pouco”, na reaplicação do questionário o número teve uma pequena queda, 
porém ainda chegou aos 80% dos participantes respondendo que não praticam “nada” ou “muito 
pouco” de ginastica laboral ou atividade física na empresa. Fator esse importante para contribuir 
na QVT do colaborador, mas que não possui adesão entre os mesmos. 
3.2 Domínio Psicológico  
O domínio psicológico anteriormente ao treinamento de mindfulness apresentou um 
valor em escala centesimal de 62,25 ficando atrás somente do domínio pessoal. Considerado 
um resultado satisfatório, de acordo com a escala adotada. Após o treinamento é observado um 
pequeno declínio ao comparar com o número anterior ao treinamento 60,31 continuando sendo 
considerado um resultado satisfatório de acordo com a escala adotada.  
Segundo Júnior (2008), o domínio psicológico abrange os seguintes indicadores na sua 
avaliação: autocontrole; autoestima; espírito de camaradagem; grau de responsabilidade; 
liberdade de expressão; orgulho do trabalho e segurança. 
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Na busca por entender os pontos importantes do domínio físico/saúde, encontrou-se na 
literatura alguns pontos que serão descritos a seguir: 
 Para Júnior (2008), uma boa autoestima pode ser o divisor de águas para uma boa 
atuação e aumento na QVT de um colaborador na empresa, para manter a autoestima elevada 
os gestores devem buscar dar autonomia para o sujeito de modo a transmitir a sensação de 
utilidade no trabalho e não ficar fiscalizando de forma invasiva o seu trabalho. A autoestima 
influencia a forma como o sujeito forma sua autoimagem dentro e fora do ambiente de trabalho. 
 No quesito segurança, é fundamental apontarmos a mesma como um ponto 
indispensável na construção de um ambiente seguro que proporcione ao indivíduo conforto para 
que possa manter-se concentrado em sua função na empresa, sem que haja preocupação com o 
seu bem-estar físico (JÚNIOR, 2008). 
Conforme aponta Júnior (2008) em sua escala QWQL-78, a escala entre 55 e 77,5 
representa os índices classificados como satisfatórios, significando um bom índice de QVT dos 
colaboradores.  
3.3 Domínio pessoal 
No domínio pessoal foi obtido o maior índice de QVT anterior ao treinamento, com 
68,97 considerado satisfatório de acordo com a escala adotada.  
Na atualização após o treinamento observou-se uma queda na escala centesimal 
pontuando 59,38 considerada ainda como satisfeito de acordo com a escala QVT. Isso 
representa que a QVT dos colaboradores se encontra em nível satisfatório sob o ponto de vista 
pessoal. 
No domínio pessoal são avaliados aspectos como: lazer próprio e da família, 
preconceitos, autoavaliação, moradia, mudanças geográficas, privacidade pessoal, relação 
chefe/subordinado, realização pessoal, relação trabalho/família, valores familiares, valores e 
crenças pessoais, transporte/mobilidade, respeito dos colegas e dos superiores (JÚNIOR, 2008). 
Para diminuir o absenteísmo e o desinteresse a autoavaliação do colaborador pode ser 
fator fundamental para o enriquecimento das tarefas. Conforme aponta na primeira escala 
QWQL-78 o domínio pessoal é superior a todos os demais, na reaplicação observa-se uma 
pequena diminuição nos valores, porém ainda se enquadra entre os maiores, tais números 
demonstram para nós que a empresa mencionada no estudo se propõe a realizar iniciativas que 
incentivam os colaboradores a se auto avaliarem, diminuindo assim o risco do absenteísmo e 
desinteresse por tarefas.  
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Um dos fatores que podem ter contribuído para os altos scores no domínio pessoal, 
podem ser explicados pelos diversos indicadores individuais que foram mensurados. Os 
indicadores pessoais demonstram que o sujeito é o total responsável por seus resultados, 
dependendo apenas da sua força de vontade. Por esse motivo o domínio pessoal pode se tornar 
mais simples, ou teoricamente mais simples, de se alcançar e manter em um nível satisfatório, 
conforme apontou os gráficos acima. 
3.4 Domínio profissional 
 O domínio profissional no período anterior ao treinamento de mindfulness apresentou 
valor centesimal de 61,29 enquadrando-se como satisfatório na escala adotada.  
 No período posterior ao treinamento é notável uma baixa com relação ao período 
anterior, em uma escala centesimal o número de QVT é de 54,10 regredindo para neutro na 
escala adotada. No domínio profissional os colaboradores são muito dependentes das condições 
de trabalho, das atitudes de responsabilidade social e dos benefícios oferecidos pela empresa, 
portanto não dependem de si para melhorar a QVT nesse aspecto (JÚNIOR, 2008).  
 Nesse contexto todos os esforços deveram ser feitos pela empresa com o objetivo em 
melhorar a QVT dos seus colaboradores, com uma busca por deixar suas funções/cargos mais 
satisfatórios e atraentes e menos monótonos. Mesmo que o colaborador realize grandes esforços 
para melhorar a QVT no domínio profissional, não haverá garantias de que ele irá conseguir. 
Assim fica responsável a empresa tomar atitudes para que possa melhorar a QVT no domínio 
profissional (JÚNIOR, 2008). 
3.5 QVT – índice geral de Qualidade de Vida no Trabalho 
 No período anterior ao treinamento de mindfulness o índice geral de QVT era de 61,66, 
enquadrado como satisfatório, após o treinamento esse índice permaneceu como satisfatório, 
porém, recuando para 57,05 se aproximando da classificação neutra. Com base nisso poderia 
se especular a possibilidade de que o mindfulness não trouxesse resultados positivos para a 
qualidade de vida no trabalho, porém, é importante ressaltar que os índices da primeira 
aplicação são referentes a um grupo de 20 participantes e não somente dos 10 participantes que 
finalizaram o treinamento, retomaremos essa discussão mais à frente. 
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3.6 Envolvimento com o trabalho 
Os resultados obtidos através da Escala de Envolvimento com o Trabalho (EET) antes 
do treinamento de mindfulness foram: 
 
 
Após o treinamento observou-se mudanças em todos os pontos avaliados, conforme 
demonstrado no gráfico a seguinte forma:  
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Vale ressaltar aqui que apesar de constatar um crescimento de 5% no envolvimento com 
o trabalho, também houve um crescimento no que é considerado como envolvimento frágil de 
3%, o que à primeira vista pode parecer contraditório, já que em tese são características 
antagônicas. 
Envolvimento
40%
Indiferença ou 
desconfiança
30%
Envolvimento 
Frágil
30%
Envolvimento com o trabalho antes do 
mindfulness
Gráfico 3: Resultados da aplicação da escala (EET) antes do treinamento de mindfulness 
aplicado em 20 pessoas. 
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Gráfico 4: Resultados da aplicação da escala (EET) após o treinamento de mindfulness 
aplicado em 10 pessoas. 
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 Nesse ponto faz-se necessário retomar o que Siqueira (2008) definiu como o conceito 
mais atual de envolvimento com o trabalho: o estado de fluxo de Csikszentmihalyi (1999). 
 Para Csikszentmihalyi (1999), atividades de trabalhos que são desafiadoras, juntamente 
com metas e feedback claros e imediatos, podem proporcionar condições semelhantes as 
atividades que produzem fluxo, levando o indivíduo para um maior nível de engajamento com 
a atividade e transformando o trabalho em uma experiência positiva, fazendo com que a energia 
de um indivíduo se concentre na experiência e desaparecendo pensamentos e sentimentos 
contraditórios. 
 Segundo Siqueira e Júnior (2004), envolvimento com o trabalho apresenta algumas 
categorias distintas de fatores responsáveis por seu aparecimento, destacando-se variáveis da 
personalidade, características do cargo, características dos líderes e papéis organizacionais, 
portanto, apenas um destes diz respeito a um fator interno do indivíduo. Os demais fatores, 
segundo os autores, estão diretamente vinculadas a autonomia para realizar tarefas, a 
identificação pessoal e o significado destas atividades para o colaborador, bem como a 
variedade de habilidades exigidas para realiza-las, as características dos líderes e as 
oportunidades criadas pelas chefias, já a percepção de demandas conflitantes  e de orientações 
ambíguas são fatores do ambiente organizacional capazes de comprometer o envolvimento com 
o trabalho. 
 Ora, sendo esses os fatores que geram envolvimento com o trabalho e interferem no 
mesmo, é necessário que se faça uma observação sobre o ambiente de trabalho, seria esse um 
ambiente propício para tal envolvimento? Devido a nossa presença na empresa ter ocorrido em 
apenas um dia de cada semana e ainda de modo breve, não tivemos controle sobre essa variável, 
tendo dificuldades até mesmo de descrevê-la, o máximo que obtivemos de acesso e 
conhecimento dessa variável foi através dos relatos dos colaboradores. 
3.7 Relatos dos participantes 
 Até o presente momento, notou-se indiferença nos resultados do índice de QVT e um 
resultado de certa forma ambíguo em relação ao envolvimento com o trabalho, mas, quais foram 
as percepções notadas pelos próprios participantes?  
Pensando neste aspecto subjetivo decidiu-se aplicar um questionário de relato de 
experiência ao final da pesquisa, que contava com uma questão aberta para que os mesmos 
pudessem descrever as mudanças percebidas. A presente questão estava descrita da seguinte 
forma: “Descreva as mudanças que você notou em sua vida que acredita ter alguma ligação 
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com o mindfulness. Caso não tenha notado alguma mudança, porque você acredita que isso não 
ocorreu?” 
Para facilitar a interpretação será apresentado os relatos a seguir, usando a letra C para 
colaborador e um numeral, para diferenciá-los: 
C1: “notei que com a meditação, a minha ansiedade melhorou um pouco, consegui 
deixar até minha unha crescer.” 
C2: “ajudou a me manter focado e sempre que algo der errado, respirar fundo para 
não sair da casinha. Pensar em coisas boas faz bem.” 
C3: “uma parte teve mudanças, que eu consegui ser mais equilibrada em minhas 
emoções e também no convívio com pessoas.” 
C4: “paciência, reciprocidade, com o mindfulness consegui me reencontrar no meu 
eu.” 
C5: “me ajudou muito a ter paciência a ouvir mais e falar pouco.” 
C6: “me ajudou muito na minha concentração, tinha dificuldades em me concentrar em 
conversas, e ajudou até me relacionar com pessoas.” 
C7: “eu notei que minha concentração melhorou muito e também na minha relação 
familiar com meus filhos, agora tenho mais paciência. Agora consigo conversar calmamente 
com eles, foi muito bom.” 
C8: “o mindfulness me ajudou a ver os problemas por outro angulo, a enfatizar as 
coisas boas do dia, a ter mais paciência, eu enquanto pessoa e profissional e mãe creio que me 
ajudoub de forma positiva no convívio com a equipe e família.” 
Buscou-se separar os relatos por padrões, os primeiros demonstrando percepção de 
ganhos pessoais, como mais consciência de sentimentos e emoções, bem como o controle sobre 
estes, depois, percepções de ganhos relacionais, como mais paciência e capacidade de ouvir, é 
importante ressaltar aqui que o ambiente de trabalho é voltado para as vendas e estas 
capacidades podem se fazer fundamentais. Por último os relatos que apresentam percepções de 
mudanças e ganhos em aspectos fora do trabalho, como nas relações familiares por exemplo. 
Importante frisar que um dos participantes não preencheu essa parte do formulário. 
Um relato em específico deixou-se para o final, pois este demonstra alguns pontos a 
serem observados: 
C9: “em situações de muito estresse e tristeza, relembrar das coisas boas do meu dia 
tem me ajudando bastante, embora eu não tenha seguido à risca todo o ciclo de meditação, o 
pouco que eu fiz foi muito bom e tranquilizante pra mim.” 
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Apesar de não estar especificado em nenhum local em sua resposta, o colaborador ao se 
pronunciar dizendo “situações de muito estresse e tristeza” nos faz questionar se essa percepção 
é em relação ao trabalho ou a sua vida fora do trabalho, ou ainda ambas, tal comentário deixa 
em aberto se poderia ser um desabafo, um pedido de desculpas, ou uma justificativa – a 
sinceridade em relatar que não seguiu à risca as recomendações proposta no treinamento. E que 
apesar disso, notou-se benefícios. 
Conforme apontado pelos relatos das colaboradoras acima descrito, o mindfulness pode 
proporcionar impactos subjetivos em cada um dos sujeitos da pesquisa, nesse sentido vale 
ressaltar que para Araújo, Borloti e Haydu (2016) apesar da ansiedade e medo serem respostas 
naturais, que preveem situações de perigo, podemos agir além da resposta aprendida com fuga 
e esquiva, elaborando uma resposta compreensiva e receptiva à essa vivência. Dar atenção à 
experiência do momento presente com aceitação, pode ajudar na neutralização e modificação 
de respostas diante de situações aversivas (SILVA, 2018) 
Ainda segundo Hirayama (2014) o mindfulness durante as últimas décadas tem sido 
motivo de muitas pesquisas, focando-se além das práticas que envolvem a atenção e cognição, 
o a prática de atenção plena pode promover diversos outros benefícios, como reciprocidade, 
empatia, gentileza, tolerância, aceitação sem fuga, bondade, entre outros. 
Conforme aponta Markus e Lisboa (2015) o convívio no trabalho não deixa de ser uma 
experiência emocional, pois é no trabalho que os colaboradores passam por diversas emoções. 
Vale ressaltar que pessoas que conseguem regular suas emoções, sejam elas positivas ou 
negativas, geralmente são mais efetivas na aprendizagem a partir de uma experiência e em 
manter um bom relacionamento com outras pessoas. Para regular suas emoções o indivíduo 
deve ter um alto nível de autoconsciência e habilidades para reconhecer as próprias emoções e 
pensamentos, habilidades essas são treinadas através das meditações na busca pela atenção 
plena. 
3.8 Considerações Finais 
Analisando os dados apresentados, pode-se verificar que não houveram modificações 
nas escalas propostas no estudo, que poderiam facilmente levar a interpretação de que o 
treinamento em mindfulness não trouxe benefícios, mas, cabe aqui ressaltar os relatos de 
experiência dos participantes, e também a diminuição da amostra durante o estudo afetando 
diretamente na comparação das escalas. 
Um dos pontos que podem explicar isso é o que fica evidente no relato de C9: “...embora 
eu não tenha seguido à risca todo o ciclo de meditação, o pouco que eu fiz...”, a não adesão ou 
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a adesão parcial podem ter prejudicado o desempenho, antevendo essa possibilidade, foi 
elaborado um modelo de “ficha de meditação” que era entregue a cada participante para 
registrar as meditações da semana e trazê-las na semana seguinte, porém, poucos a traziam e 
quando traziam por vezes estava em branco ou com poucas marcações de meditações realizadas. 
É importante ressaltar que a amostra inicial da pesquisa ao aplicar a primeira escala de 
Envolvimento com o Trabalho e o questionário QWQL-78, eram de 20 (vinte) participantes, ao 
final da pesquisa no momento em que realizou-se a aplicação novamente dos questionários 
descritos acima, somente 10 (dez) colaboradores estavam participando, totalizando 50% 
(cinquenta por cento) de desistência no decorrer da pesquisa. Número esse que pode ser 
significativo na comparação das escalas aplicadas. Deve-se citar que ao iniciar a pesquisa 
nenhum questionário ou escala solicitou os nomes dos participantes com o objetivo de preservar 
o anonimato e de demonstrar que nenhum dado seria repassado a gerencia da empresa, visando 
assim, ter um maior grau de confiabilidade nas respostas.  
Justamente por não ter controle sobre a identidade dos colaboradores referente as suas 
escalas, não foi possível retirar o material coletado no início do treinamento dos colaboradores 
que desistiram no meio da pesquisa, ficando impossível uma comparação mais precisa com 
relação aos resultados coletados no pré e pós testes. Levanta-se aqui sugestões para que em 
eventual tentativa de replicar esse estudo, se faça um controle sobre os participantes, para que 
se possa retirar seus resultados em caso de desistência.  
Outro ponto a se levar em conta é o de que 3 participantes tiveram seu vínculo com a 
empresa finalizados nesse período, não se sabe se tal situação ocorreu por iniciativa dos 
colaboradores ou da empresa, o que faz levantar a questão sobre a rotatividade de pessoal ou 
turnover. Segundo Chiavenato (2014), turnover refere-se à relação entre as admissões e os 
desligamentos de profissionais, que podem ocorrer de forma voluntária ou involuntária, em um 
determinado período. Para o autor pode-se afirmar que a rotatividade de pessoal, tem influência 
significativa nos processos e resultados das empresas, sendo um aspecto de muita importância 
na dinâmica organizacional. Ora, tendo esse impacto no ambiente organizacional, pode-se 
supor ser esse um dos fatores que influenciou os resultados da presente pesquisa. 
Além dos fatores já descritos acima, é importante destacar que ao montar o projeto, foi 
levado em conta a hipótese de que se teria dificuldades em conseguir espaço em uma empresa 
para realizar o acompanhamento diário das meditações, principalmente pelo agravante de serem 
8 (oito) semanas. Diante disso, optou-se por fazer uma intervenção semanal, onde eram 
passados os procedimentos da meditação da semana e pedia-se para que os participantes 
fizessem em casa e anotassem na folha de meditações. Portanto, é possível que essa lacuna de 
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tempo de um encontro e outro, possa ter sido fator decisivo para o não engajamento de alguns 
dos colaboradores. Levanta-se aqui a sugestão para que em eventual tentativa de replicar esse 
estudo, se faça um acompanhamento diário, realizando as meditações no ambiente 
organizacional, para assim verificar se essa variável se mantém como hipótese válida para os 
resultados aqui discutidos. 
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Faculdade de Ciências Biomédicas de Cacoal 
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 
Você está sendo convidada a participar, como voluntário (a), da pesquisa “OS EFEITOS 
DA IMPLANTAÇÃO DO MINDFULNESS EM UMA INSTITUIÇÃO PRIVADA DO INTERIOR DE 
RONDÔNIA”.  Caso concorde em participar, favor assinar ao final do documento. Sua participação 
não é obrigatória e, a qualquer momento, poderá desistir e retirar seu consentimento. Sua recusa 
não trará nenhum prejuízo à sua relação com a pesquisadora ou com a instituição. Você receberá 
uma cópia deste termo onde consta o telefone e endereço do pesquisadora principal, podendo 
tirar dúvidas no projeto e de sua participação. 
NOME DA PESQUISA: OS EFEITOS DA IMPLANTAÇÃO DO MINDFULNESS EM UMA INSTITUIÇÃO 
PRIVADA DO INTERIOR DE RONDÔNIA 
PESQUISADOR (A) RESPONSÁVEL: Uiara Diane Costa Lima 
ENDEREÇO: Av. Rosilene Xavier Transpadini, 2070 - Jardim Eldorado, Cacoal - RO, 76966-180 
TELEFONE: (69) 3441-1950 (Ramal 203); EMAIL: contato@facimed.edu.br 
PESQUISADOR (A) PARTICIPANTE: Girson Sales Junior 
TELEFONE: (69) 3442-9310; EMAIL: juniin.afoo@gmail.com 
PESQUISADOR (A) PARTICIPANTE: Rogério Krause 
TELEFONE: (69) 3442-9310; EMAIL: rogers.psic@gmail.com 
 
OBJETIVO: Pesquisar quais são os impactos do treinamento de mindfulness no que tange à 
qualidade de vida no trabalho e envolvimento com o trabalho, em uma instituição privada 
do interior de Rondônia. 
PROCEDIMENTOS DO ESTUDO: Realizaremos a aplicação das escalas de EET (Escala de 
Envolvimento com o Trabalho) e QWLQ-78 (Quality of Working Life Questionnaire – Questionário 
   
 
 
de Qualidade de Vida no Trabalho) de forma individual ou em grupo em ambiente tranquilo 
e confortável, antes e depois do treinamento de mindfulness com os colaboradores para 
levantar dados e comparar os resultados obtidos. O treinamento em um processo de 
duração de oito semanas, sendo que cada semana possui um ritual de meditação que 
deverá ser seguido pelos voluntários da pesquisa.  Para realizar o procedimento, será 
realizado um encontro presencial uma vez por semana com os voluntários, nesse dia os 
pesquisadores irão passar informações para eles, sobre qual o modelo e intenção da 
meditação proposta na semana. Também será distribuído para os voluntários um papel de 
registro, para que possam durante a semana registrar quais as modificações estão sendo 
notadas por eles durante o treinamento. O treinamento com duração de oito semanas será 
baseado no livro “Atenção plena – Mindfulness: Como encontrar a paz em um mundo 
frenético” dos autores Mark Williams e Danny Penman (2015). 
RISCOS E DESCONFORTOS: o sujeito participará do estudo de forma voluntária, e caso não decida 
participar ou quiser desistir de continuar em qualquer momento, terá absoluta liberdade de fazê-
lo. Esta pesquisa, em sua coleta de dados, não apresenta aos sujeitos, dela participante, qualquer 
possibilidade de danos à dimensão física, psíquica, moral, intelectual, social, cultural, em qualquer 
etapa ou em decorrência dela, em acordo com a Resolução 510 do CNS, Capítulo I, artigo 2º , Inciso 
XXV e Cap IV. 
BENEFÍCIOS: Os sujeitos não obterão benefícios diretos ao participar da pesquisa, bem como não 
estão sujeitos a riscos por participar. Cada sujeito estará contribuindo diretamente para a 
compreensão do fenômeno estudado e para a produção de conhecimentos científicos; 
CUSTO/ REEMBOLSO PARA O PARTICIPANTE: Como a coleta de dados ocorrerá nas instituições de 
tratamento das pacientes, não haverá qualquer tipo de despesa de sua parte e, portanto, não 
haverá nenhum tipo de despesas e reembolso aos participantes (Resolução 510 do CNS, Capítulo 
III, Seção II, artigo 17º, Inciso VII); 
ACESSO AOS RESULTADOS DA PESQUISA: Lhe é assegurado acesso aos resultados deste estudo, 
bastando solicitar ao pesquisador-responsável, por meio dos canais que serão disponibilizados. 
(Resolução 510 do CNS, Capítulo III, Seção II, artigo 17º , Inciso VI); 
   
 
 
 
CONFIDENCIALIDADE DA PESQUISA: Será garantido o sigilo das informações cedidas, sendo 
permitido ao participante, em qualquer momento da pesquisa, solicitar a retirada das informações 
prestadas, retirando seu consentimento, além de lhes serem assegurado o anonimato frente às 
informações cedidas. 
CONTATO COM O CEP: O Comitê de Ética em Pesquisa da FACIMED é um órgão ligado a CONEP – 
Comissão Nacional de Ética em Pesquisa e Ministério da Saúde, e visa zelar pelo bom andamento 
das pesquisas com seres humanos, especialmente, ao defender o direito destes, diante da prática 
de pesquisa no Brasil. Deste modo, caso precise de alguma informação, esclarecimento ou 
denúncia, podes fazer contato com o CEP das seguintes formas: Secretaria do Comitê de Ética e 
Pesquisa FACIMED - Faculdade de Ciências Biomédicas de Cacoal, Endereço: Av. Cuiabá, 3087 - Jd. 
Clodoaldo - 76.963-665 - Cacoal - Rondônia - Brasil. Tel.: (069) 3311-1950 – Ramal 124 sala 107B - 
E-mail: cep@facimed.edu.br - Horário de Atendimento: 8 às 17h. 
Cacoal, de                         de 2019. 
__________________________  
(Nome e Assinatura do Sujeito) 
 
 
 
 
 
______________________________ 
Uiara Diane Costa Lima 
Pesquisadora Responsável 
_______________________________ 
Girson Sales Junior 
Assistente de Pesquisa 
 
_______________________________ 
Rogério Krause 
Assistente de Pesquisa 
 
  
 
Questionário Sociodemográfico e Relato de Experiência 
Este questionário tem por finalidade compreender como foi sua experiência em 
relação à prática das atividades de mindfulness aplicadas pelos pesquisadores. Para tanto, 
gostaríamos de pedir a vossa colaboração para o preenchimento deste questionário, de modo 
a contribuir para com o resultado final da pesquisa. Pede-se que seja o mais honesto possível 
em suas respostas, garantindo desde já que os dados serão confidenciais. 
 
Idade:____________       Sexo: (   ) M   (   ) F 
Naturalidade: __________________________               _______________________________ 
Nível de escolaridade:  
(   ) Fundamental incompleto.  (   ) Fundamental completo. 
(   ) Médio incompleto.   (   ) Médio completo. 
(   ) Superior incompleto.   (   ) Superior completo. 
Função exercida na empresa:                              
  
 
As questões a seguir referem-se a sua experiência em relação à prática das atividades de 
mindfulness: 
 
O quanto as atividades de mindfulness ajudaram você a se manter mais presente no “aqui e 
agora”? 
(  ) Ajudou muito.  (  ) Ajudou um pouco. (  ) Não notei diferença. 
 
O quanto as atividades de mindfulness ajudaram você a se manter mais focado em suas 
atividades? 
(  ) Ajudou muito.  (  ) Ajudou um pouco. (  ) Não notei diferença. 
 
O quanto as atividades de mindfulness ajudaram você a tomar consciência de suas emoções? 
(  ) Ajudou muito.  (  ) Ajudou um pouco. (  ) Não notei diferença.  
  
 
 
O quanto as atividades de mindfulness ajudaram você em sua atuação profissional? 
(  ) Ajudou muito.  (  ) Ajudou um pouco. (  ) Não notei diferença. 
 
O quanto as atividades de mindfulness ajudaram você em seu relacionamento com clientes? 
(  ) Ajudou muito.  (  ) Ajudou um pouco. (  ) Não notei diferença. 
 
O quanto as atividades de mindfulness ajudaram você em seu relacionamento com outros 
funcionários? 
(  ) Ajudou muito.  (  ) Ajudou um pouco. (  ) Não notei diferença. 
 
Nesse espaço descreva as mudanças que você notou em sua vida que você acredita ter alguma 
ligação com o mindfulness. Caso não tenha notado alguma mudança, porque você acredita 
que isso não ocorreu? 
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Questionário de avaliação da qualidade de vida no trabalho QWLQ-78 
  
 
Questionário de avaliação da qualidade de vida no trabalho QWLQ-
78 
 
Autores: Dálcio Roberto dos Reis 
Júnior 
Luiz Alberto Pilatti 
 
 
Este questionário tem como objetivo avaliar a qualidade de vida no trabalho, sob o ponto 
de vista pessoal, de saúde, psicológico e profissional. 
Por favor, responda todas as questões. Caso não tenha certeza sobre  qual resposta dar, 
sugiro escolher entre as alternativas a que lhe parece ser a mais adequada, sendo normalmente 
esta a primeira escolha. 
Por favor, tenha em mente as duas últimas semanas para responder as questões. 
Exemplo: 
 
Quanto você se preocupa com dores ou desconfortos no trabalho? 
Nada Muito 
pouco 
Mais ou 
menos 
Bastante Extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
Você deve circular o número que melhor corresponde a sua realidade, relembrando, pensando apenas nas 
últimas duas semanas. 
Por favor, leia com atenção as questões e escolha a opção que representar melhor a sua realidade. 
 
Muito obrigado! 
  
 
 
1 
Quanto você cuida da sua alimentação? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
2 
Em que medida você avalia sua auto-estima? 
muito 
baixa 
Baixa Media alta muito alta 
1 2 3 4 5 
 
 
3 
Como você avalia a sua capacidade de auto-avaliação no trabalho? 
muito 
baixa 
Baixa Media alta muito alta 
1 2 3 4 5 
 
 
4 
Com que frequência você falta ao trabalho por motivo de doença? 
nunca Rarament
e 
ás vezes frequentem
ente 
sempre 
1 2 3 4 5 
 
 
5 
Com que frequência você fica doente devido ao seu trabalho? 
nunca Rarament
e 
ás vezes frequentem
ente 
sempre 
1 2 3 4 5 
 
 
6 
Quanto você se preocupa com sua saúde? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
7 
Quanto você se sente inibido no trabalho devido à sua aparência? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
8 
Em que medida você avalia a qualidade do seu lazer e da sua família? 
muito 
baixa 
Baixa Media alta muito alta 
1 2 3 4 5 
 
 
9 
Como você avalia o seu acesso a assistência médica no trabalho? 
muito 
baixo 
Baixo Médio bom muito bom 
1 2 3 4 5 
 
  
 
 
1
0 
Como você avalia a qualidade da assistência médica recebida no trabalho? 
muito 
baixa 
Baixa Media boa muito boa 
1 2 3 4 5 
  
 
 
1
1 
Quanto você se preocupa com dores ou desconfortos no trabalho? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
1
2 
Quanto você consegue se concentrar no seu trabalho? 
nada muito 
pouco 
Médio muito extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
1
3 
Como você avalia a qualidade da sua moradia? 
muito 
ruim 
Ruim Media boa muito boa 
1 2 3 4 5 
 
 
1
4 
Como você avalia a sua autonomia no trabalho? 
muito 
baixa 
Baixa Media boa muito boa 
1 2 3 4 5 
 
 
1
5 
Como você avalia a sua carga horária de trabalho diário? 
muito 
baixa 
Baixa Media boa muito boa 
1 2 3 4 5 
 
 
1
6 
Em que medida você tem dificuldades para cuidar da sua saúde? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
1
7 
Em que medida algum sentimento negativo (tristeza, desespero) interfere no 
seu 
trabalho? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
1
8 
Você tem alguma dificuldade geográfica em relação ao seu trabalho? 
(deslocamento, viagens, mudanças) 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
muita extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
1
9 
Como você avalia a cooperação entre os níveis hierárquicos no trabalho? 
muito 
baixa 
Baixa Media boa muito boa 
  
 
1 2 3 4 5 
 
 
2
0 
Como você avalia a sua liberdade para criar coisas novas no trabalho? 
muito 
baixa 
Baixa Media boa muito boa 
1 2 3 4 5 
  
 
 
2
1 
Você pratica exercício físico regular? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
2
2 
Em que medida você avalia sua motivação para trabalhar? 
muito 
baixa 
Baixa Media alta muito alta 
1 2 3 4 5 
 
 
2
3 
Você sofre algum tipo de preconceito no seu trabalho? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
muito extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
2
4 
Como você avalia a igualdade de tratamento entre os funcionários? 
muito 
baixa 
Baixa Media boa muito boa 
1 2 3 4 5 
 
 
2
5 
Com que frequência você é obrigado a mudar sua rotina em casa devido ao 
trabalho? 
nunca Rarament
e 
ás vezes frequentem
ente 
sempre 
1 2 3 4 5 
 
 
2
6 
Você tem alguma dificuldade para dormir? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
2
7 
Como você avalia o espírito de camaradagem dos seus colegas de trabalho 
mais 
próximos? 
muito 
baixa 
Baixa Media alta muito alta 
1 2 3 4 5 
 
 
2
8 
Como você avalia a sua privacidade pessoal no seu trabalho? 
muito 
baixa 
Baixa Media alta muito alta 
1 2 3 4 5 
 
 
2
9 
Em que medida você confia na disponibilidade e na habilidade de seus 
colegas de 
trabalho? 
muito Pouco Médio muito completam
  
 
pouco ente 
1 2 3 4 5 
 
 
3
0 
Em que medida você possui identidade com a tarefa que realiza? 
muito 
pouca 
Pouca Media muita completam
ente 
1 2 3 4 5 
  
 
 
3
1 
Em que medida você avalia o seu sono? 
muito 
ruim 
Ruim Media bom muito bom 
1 2 3 4 5 
 
 
3
2 
Como você avalia sua liberdade de expressão no seu trabalho? 
muito 
baixa 
Baixa Media alta muito alta 
1 2 3 4 5 
 
 
3
3 
Você se sente realizado com o trabalho que faz? 
nada muito 
pouco 
Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
3
4 
Com que frequência você pensa em mudar radicalmente de emprego? 
nunca Rarament
e 
ás vezes frequentem
ente 
sempre 
1 2 3 4 5 
 
 
3
5 
Em que medida você possui orgulho da organização na qual trabalha? 
muito 
pouco 
Pouco Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
3
6 
Em que medida algum problema com o sono prejudica seu trabalho? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
3
7 
Em que medida você avalia o orgulho pela sua profissão? 
muito 
baixa 
Baixa Media alta muito alta 
1 2 3 4 5 
 
 
3
8 
Como você avalia a qualidade da sua relação com seus superiores e/ou 
subordinados? 
muito 
baixa 
Baixa Media alta muito alta 
1 2 3 4 5 
 
 
3
9 
Em que medida você se sente seguro quanto a prevenção de acidentes de 
trabalho? 
muito 
pouco 
Pouco Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
  
 
 
 
4
0 
Como você avalia o seu conhecimento sobre todos os processos de trabalho 
da 
organização? 
muito 
pouco 
Pouco Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
  
 
 
4
1 
Em que medida você possui consciência sobre as metas e objetivos do seu 
trabalho? 
muito 
pouco 
Pouco Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
4
2 
Em que medida você gosta do nível de desafio que lhe é proposto no trabalho? 
muito 
pouco 
Pouco Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
4
3 
Você sofre com cefaléias (dores de cabeça)? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
4
4 
Como você avalia a segurança no ambiente de trabalho? 
muito 
baixa 
Baixa Media alta muito alta 
1 2 3 4 5 
 
 
4
5 
Em que medida sua família avalia o seu trabalho? 
muito 
ruim 
Ruim Médio bom muito bom 
1 2 3 4 5 
 
 
4
6 
Em que medida você está satisfeito com o seu nível de participação nas 
decisões 
da empresa? 
muito 
pouco 
Pouco Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
4
7 
Como você avalia a partilha de ganhos na produtividade na sua empresa ? 
muito 
ruim 
Ruim Media boa muito boa 
1 2 3 4 5 
 
 
4
8 
Você sofre com dores estomacais? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
4
9 
Em que medida o barulho no ambiente de trabalho lhe incomoda? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
  
 
1 2 3 4 5 
 
 
5
0 
Você sofre algum tipo de dificuldade na família por causa do seu trabalho? 
nada muito 
pouca 
Media muita extremam
ente 
1 2 3 4 5 
  
 
 
5
1 
A sua organização possibilita a construção de uma carreira e/ou de avanços 
salariais ? 
nunca Rarament
e 
ás vezes quase 
sempre 
sempre 
1 2 3 4 5 
 
 
5
2 
Como você avalia a sua remuneração pelo trabalho? 
muito 
ruim 
Ruim Media boa muito boa 
1 2 3 4 5 
 
 
5
3 
Em que medida você necessita de medicamentos para poder trabalhar? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
5
4 
Você sofre algum tipo de dificuldade no trabalho por causa da sua cultura 
familiar? 
nada muito 
pouca 
Media muita extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
5
5 
Com que frequência você necessita de outras fontes de dinheiro para se 
sustentar? 
nunca Rarament
e 
ás vezes frequentem
ente 
sempre 
1 2 3 4 5 
 
 
5
6 
Com que frequência seus benefícios e direitos trabalhistas são respeitados? 
nunca Rarament
e 
ás vezes quase 
sempre 
sempre 
1 2 3 4 5 
 
 
5
7 
Você sofre com doenças hereditárias (colesterol, pressão alta)? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
5
8 
Em que medida seus valores familiares são respeitados no seu trabalho? 
nada muito 
pouco 
Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
5
9 
Você está satisfeito com o seu nível de responsabilidade no trabalho? 
nada Pouco Médio bastante completam
ente 
  
 
1 2 3 4 5 
 
 
6
0 
Você está satisfeito com o feedback (retroalimentação) dado pela organização 
sobre o seu trabalho? 
nada Pouco Médio bastante completam
ente 
1 2 3 4 5 
  
 
 
6
1 
Ao final da jornada de trabalho, o quanto você se sente cansado? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
6
2 
Em que medida suas crenças pessoais e/ou religiosas são respeitadas no seu 
trabalho? 
nada muito 
pouco 
Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
6
3 
Você se sente satisfeito com os treinamentos dados pela organização? 
nada Pouco Médio bastante completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
6
4 
Em que medida você está satisfeito com a sua capacidade para aprender? 
nada Pouco Médio bastante completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
6
5 
Em que medida suas dores e/ou saúde o impede de realizar o que precisa? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
6
6 
Em que medida você é respeitado pelo seus colegas e superiores? 
nada muito 
pouco 
Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
6
7 
Você se sente satisfeito com a variedade das tarefas que realiza? 
nada Pouco Médio bastante completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
6
8 
Você tem sua vida pessoal preservada no ambiente de trabalho? 
nada Pouco Médio bastante completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
6
9 
Suas necessidades fisiológicas básicas são satisfeitas adequadamente? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
  
 
 
 
7
0 
Em que medida você tem os meios de transporte adequados para trabalhar? 
nada muito 
pouco 
Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
   
 
 
 
 
 
7
1 
Quanto você se sente estável no seu emprego? 
nada Pouco Médio muito extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
7
2 
Como você avalia o espírito de camaradagem na sua empresa? 
muito 
ruim 
Ruim Médio bom muito bom 
1 2 3 4 5 
 
 
7
3 
Você pratica ginástica laboral ou outro tipo de atividade física na empresa? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
7
4 
O quanto você está satisfeito com a sua capacidade de ajudar os outros no 
nada muito 
pouco 
Médio muito completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
7
5 
O quanto você consegue dos colegas o apoio que necessita no trabalho? 
nada Pouco Médio bastante extremane
nte 
1 2 3 4 5 
 
 
7
6 
Em que medida você consegue ter acesso rápido as informações no trabalho? 
nada Pouco Médio bastante completam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
7
7 
Em que medida você se sente confortável no ambiente de trabalho? 
nada muito 
pouco 
mais ou 
menos 
bastante extremam
ente 
1 2 3 4 5 
 
 
7
8 
O quanto você está satisfeito com a sua qualidade de vida no trabalho? 
nada Pouco Médio bastante extremane
nte 
1 2 3 4 5 
 
 
 
Muito obrigado pela sua colaboração! 
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Escala de envolvimento com o trabalho – EET 
A seguir serão apresentadas cinco frases referentes ao seu trabalho atual. Indique o quanto 
você concorda ou discorda de cada uma delas. Dê suas respostas anotando nos parênteses 
que antecedem cada frase aquele número (de 1 a 7) que melhor representa sua resposta. 
1 = Discordo totalmente 
2 = Discordo moderadamente 
3 = Discordo levemente 
4 = Nem concordo nem discordo 
5 = Concordo levemente 
6 = Concordo moderadamente 
7 = Concordo totalmente 
( ) As maiores satisfações da minha vida vêm de meu trabalho. 
( ) As horas que passo trabalhando são as melhores horas de meu dia. 
( ) As coisas mais importantes que acontecem em minha vida envolvem o meu trabalho. 
( ) Eu como, vivo e respeito o meu trabalho. 
( ) Eu estou pessoalmente muito ligado ao meu trabalho. 
 
